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Présentation de l’éditeur :
LE LÂCHER PRISE EST DANS L’ASSIETTE ! 
Le Docteur nutritionniste Arnaud Cocaul nous invite à nous détendre sur la question de l’alimentation en général et de notre poids en particulier. Entre l’abondance de régimes tendance, le manger bio controversé, la guerre contre les plats industriels, etc. : comment faire face à toutes les consignes de bons comportements alimentaires et les faire coïncider avec notre vie quotidienne dont les contraintes ne se limitent pas à gérer le contenu de notre assiette ! 
Le Docteur Cocaul nous aide à déculpabiliser, à faire le tri dans toutes ces injonctions et nous invite à prendre soin de nous en tenant compte de qui nous sommes (âge, situation familiale, mode de vie). Il rappelle surtout les fondamentaux intangibles tel qu’être plus bienveillant envers soi et moins malmener son corps. 


ARNAUD COCAUL est médecin nutritionniste. Il est spécialisé dans les troubles du comportement alimentaire et est l’auteur de nombreux ouvrages prodiguant des conseils pratiques pour perdre du poids.


Lâchez du lest


AVANT-PROPOS


J’ai découvert l’obésité par hasard.

C’était au début des années 1980, lors d’un voyage au Cameroun. J’y effectuais un stage de médecine tropicale, dans le pays bamiléké (ouest du pays). Je devais travailler sous la houlette du Dr Herman Van Enter, un médecin hollandais (remarquable) en charge d’enfants malnutris, victimes de marasme (déficit calorique et en protéines) ou de kwashiorkor (déficit en protéines).

Je me souviens de cette impression fulgurante, dès la descente de l’avion, de plonger au cœur du berceau de l’Humanité – ceux qui ont eu la chance de vivre l’expérience connaissent ce puissant vertige. Le contexte me passionnait tellement que j’avais arraché in extremis le droit d’effectuer cette mission d’étude, refusant net l’offre « officielle » qui m’était proposée, au sein d’un service de chirurgie plastique spécialisée dans les grands brûlés. « Les grands brûlés ça ne m’intéresse pas, et j’imagine que vous n’avez que faire d’un élève désinvesti… », avais-je expliqué en substance ; ma défense était osée mais elle avait été entendue. Ce fut ma chance.

Le Cameroun était alors considéré comme le « grenier de l’Afrique », un pays censément autosuffisant du point de vue alimentaire. Pourtant, des enfants y mouraient de malnutrition. À l’appui de ce paradoxe, je fus choqué de voir arriver en consultation certains enfants gonflés par des œdèmes – dans un état de malnutrition pathétique liée à une carence protéique (on parle de kwashiorkor) – accompagnés de leur mère… obèse ! Des choix alimentaires erronés semblaient être en cause, conjugués à des méconnaissances nutritionnelles, le tout parfois amplifié par des modes de pensée magiques – combien de fois ai-je vu le sorcier du village faire sa contre-visite après celle du médecin occidental, sans aucun moyen d’y déroger sous peine de s’attirer les foudres de la population locale.

Van Enter – Herman et son épouse, Eljse, devinrent avec le temps des amis chers – montrait une solidité à toute épreuve face à situations médicales aiguës. Il m’apprit énormément en termes d’empathie et je lui dois en partie ma passion professionnelle. Son humanité, son esprit d’ouverture et sa connaissance de la matière médicale me furent autant de précieuses leçons. Je lui en serai éternellement reconnaissant. En le suivant dans son quotidien médical, je me suis ouvert à un champ nutritionnel alors en jachère complète dans ce pays et, tout particulièrement, à l’obésité et ses multiples causes.

À l’époque, en Occident, l’obésité n’était pas aussi répandue qu’aujourd’hui (pour ne pas dire rare). En France, les problématiques nutritionnelles en étaient à leurs balbutiements et on ne parlait pas encore de crise alimentaire. Les supermarchés existaient mais ne constituaient pas encore le cœur des habitudes de consommation. Bien entendu, il y avait des « gros », des gens à la forte corpulence, mais ils étaient peu nombreux et symbolisaient plutôt un art de vivre, l’archétype du ripailleur franchouillard aimant la bonne chère, le bon vin et les repas interminables. La France gouailleuse des films de Michel Audiard et les scènes de table à la Claude Sautet faisaient encore partie du paysage culturel populaire. De fait, au début de mes études, à Nantes, je ne croisais quasiment aucun obèse ; pour moi, une personne pleine d’embonpoint n’avait rien d’autre à déclarer que son amour de la table et, surtout, les jeunes n’étaient pas ou très peu concernés.

À l’issue de ce stage ô combien exceptionnel et fructueux, je retrouvai la France et m’empressai de plonger à corps perdu dans le domaine de la nutrition. Et c’est grâce au Dr Denis Foyer (Saint-Nazaire) que je trouvai le mentor idéal, en la personne du Pr Gérard Debry (décédé en 2018), spécialisé en endocrinologie-diabétologie et qui officiait alors à Nancy en tant que responsable d’un diplôme interuniversitaire de nutrition. Celui-ci (comme le Pr Vague à Marseille et le Pr Trémolières à Paris) avait compris, avant bon nombre de ses pairs, que l’enseignement de la diététique et de la nutrition humaines se devait d’être holistique, cette approche globale permettant de saisir la complexité d’un domaine médical encore en friche. Le dialogue interprofessionnel de ce diplôme m’apparut révolutionnaire – rappelons qu’en ce début des années 1980, l’enseignement de la nutrition ne disposait pas de cours spécifiques dans les facultés de médecine françaises. Les seuls enseignements dispensés sous forme de diplôme universitaire étaient ceux de francs-tireurs, comme les Prs Debry ou Apfelbaum à l’hôpital Bichat (Paris).

C’est donc dans le sillage de ce grand professeur que j’ai construit ma méthode de travail, une pratique puisant dans diverses spécialités et mise au service de chaque cas (toujours unique et singulier !), afin de lui offrir la meilleure réponse à ses problèmes. Dans son approche pionnière, Gérard Debry organisait des rencontres passionnantes, au cours desquelles il convoquait biochimistes, physiciens, physiologistes, psychologues, experts en science du comportement… et même des industriels (Nestlé, par exemple) !

À la même époque, les fast-foods débarquaient en France et n’eurent aucun mal à conquérir le goût du public. Dans cette période de renouveau politique qui avait inauguré la décennie, je fus véritablement le témoin engagé d’une séquence de rupture et de changements : nous étions clairement en train de passer d’une France de la bonne bouffe, conviviale, sans restrictions, à une France de la malbouffe, de l’industriel à tous crins, de la nourriture addictive, de l’alicament. En l’absence de toutes réflexions et précautions préalables, les vannes de la surconsommation s’ouvrirent et bouleversèrent rapidement nos comportements alimentaires. Et il ne fallut qu’une petite quinzaine d’années (fin des années 1990) pour voir le diabète devenir une maladie endémique, tandis que le premier programme santé-nutrition ne fut lancé qu’en 2001. En 1996, je pris en charge mes premiers cas de chirurgie de l’obésité et, à ce moment-là, les chirurgiens aguerris étaient encore peu nombreux. Comme tous mes confrères de l’époque, il m’arrivait de prescrire des médicaments coupe-faim (de l’Isomeride® mais jamais le Mediator®, qui m’a toujours paru être une arnaque et une affaire de gros sous) pour réguler l’appétit de certains patients, en dépit des effets secondaires avérés que ces produits provoquaient.

Je compris vite que la seule volonté (si souvent convoquée par la médecine d’alors) ne pouvait plus être la réponse adaptée aux problèmes de poids. L’obésité n’avait pas qu’un visage, elle était plurielle et recouvrait de multiples causes.

Mes études en médecine m’avaient démontré toute la complexité fascinante du corps humain. Et cet enchevêtrement d’interactions, ne relevant absolument pas d’un désordre hasardeux mais bien d’une remarquable organisation, a toujours forcé mon respect le plus absolu. Tout y fait sens. Tout y a sa place. L’organisme est une merveille. Bravo au fabriquant… s’il y en a un !

Et dans ma spécialité, je tiens compte de ce modèle de perfection. Face à un équilibre si précaire, je n’ai de cesse de me montrer modeste. Et plus je gagne en expérience, plus je me rends compte, tel Jean Gabin à la fin de sa chanson-testament, que « Je sais, je sais qu’on ne sait jamais ! […] C’est tout c’que j’sais, mais ça j’le sais ! ». Que faire d’autre qu’admirer ces molécules, cellules, vaisseaux, organes… et ce cerveau ! Et quel plaisir lorsque tout cela marche ! Lorsque tout fonctionne en synergie et qu’il nous suffit d’entretenir ce capital santé, de nourrir cet équilibre parfait dont nous avons la charge !

Bien entendu, lorsque la machine déraille, la médecine est là pour resserrer les boulons et relancer le moteur. Mais la science ne peut pas tout. Et il est bon de rappeler que nous avons notre part de responsabilité dans la bonne marche de notre corps, seul véhicule à disposition pour notre vie terrestre. C’est un jardin personnel qu’il faut impérativement cultiver et entretenir, d’autant plus qu’il s’agit de notre « capital vieillesse ». Et comme le dit l’adage : « Mieux vaut prévenir que guérir. »

Mais, contrairement à une idée reçue, la prévention est d’abord une affaire personnelle, avant d’être la responsabilité des pouvoirs publics. On ne peut s’abriter en permanence derrière l’assistanat. La société n’a pas réponse à tout et ne fait pas dans le détail, là où vous avez besoin d’une approche individuelle, elle apporte des réponses collectives, globales et généralistes. Aussi, demandez-vous toujours ce que vous pouvez d’abord faire pour et par vous-même.

Or, aujourd’hui, la confusion règne en ce domaine. Comme au début des années 1980, les choses bougent, encore plus rapidement sous le feu des réseaux sociaux. Oui, nous savons. Oui, nous croulons sous les informations fiables, les études sérieuses et les campagnes de prévention. Mais, tout se fait dans le plus grand désordre, noyé sous les contre-vérités, les assauts du marketing et la puissante machine médiatique de l’agroalimentaire.

On aimerait bien faire, mais on ne comprend plus rien. On sait bien que la vérité est là, à portée de main, mais comment faire le tri entre tout et son contraire ? On sent bien que notre santé est en danger, mais la bonne voie à emprunter se dérobe, mêlée à la multitude de solutions. Si bien que l’acte de manger est devenu suspect, on ne fait plus confiance à ce qui remplit notre assiette, certain d’y trouver de la m… savamment maquillée. En outre, les scandales sanitaires à répétition ont fini d’ébranler les consciences et initié un mouvement de fond chez de nombreux consommateurs. Malgré tout, ce sursaut tarde à s’amplifier et à se généraliser.

Mais ce n’est pas tout.

J’en ai plus qu’assez de ces sempiternels esprits chagrins qui estiment que l’obésité n’est qu’une affaire de volonté. J’abhorre la flagornerie, la suffisance des donneurs de leçons et l’arrogance des gardiens du temple, encore plus lorsqu’ils émargent dans le domaine médical qui est le mien.

Je suis toujours atterré lorsque j’entends certains confrères (ou autodécrétés tels) dans les médias disserter sur n’importe quel sujet médical, en toute complaisance, grisés par l’écho médiatique qui leur est offert, au risque d’approximations et de contre-vérités.

Il y a quelques années, Yves Calvi m’avait invité dans son excellente émission C dans l’air (France 5) pour débattre de l’« échec des régimes ». À un moment, il m’interrogea sur la spiruline, une algue cultivée industriellement pour sa valeur nutritionnelle. Outre le fait que le sujet s’éloignait du thème central, je n’en connaissais pas bien les propriétés et ne m’en cachai pas. Aussitôt, un autre médecin présent sur le plateau, visiblement plus roué au cirque médiatique, s’empara du sujet et déblatéra en toute liberté. N’en laissant rien voir mais véritablement agacé, je faillis suggérer à Yves Calvi d’interroger également mon confrère sur la crise économique, certain qu’il aurait son mot à dire.

Pour ce qui me concerne, je n’ai pas honte de dire que je ne sais pas. Et dans le domaine médical plus qu’ailleurs, la parole doit être pesée, soupesée, validée car elle entre immédiatement en résonance avec des individus en détresse et en quête de solutions. Pour moi, aucun doute, observation, bienveillance, empathie et modestie sont les maîtres mots qui doivent gouverner le médecin.

Voilà pourquoi cet ouvrage n’est pas un nouveau livre de régime. Vous n’y trouverez pas de recettes miracles ni de chemin de croix alimentaire à suivre. Pas plus qu’un traité sur les bienfaits du sport intensif ou un manuel (de survie) du parfait mangeur. À la place, je vous invite à un pas de côté, à un changement de posture, de point de vue, de perspective. Il s’agit de secouer l’arbre aux palabres pour en faire tomber les fruits pourris. Il s’agit de vous laisser bousculer un peu pour en sortir grandi et plus responsable, plus conscient de votre rôle capital. Je souhaite que ce livre soit un incubateur d’idées, un vivier dans lequel trouver un nouvel élan pour vous et votre entourage.

Au terme de votre lecture, j’espère que vous aurez goûté un peu de ma vision globale. Ce livre, placé sous le sceau de l’empathie, a pour objectif premier de vous aider à y voir plus clair et à évoluer vers un changement salutaire, pour vous et plus largement pour le monde.

Finalement, la chose la plus importante est de ne pas oublier que le meilleur acteur de votre santé, c’est d’abord et avant tout vous-même.









  

    INTRODUCTION


    

      

        Polliniser un nouvel ordre alimentaire


        L’alimentation est essentielle pour l’Homme. Cela a beau être un lieu commun, c’est une vérité première et indéfectible qu’il est bon de rappeler. Oui, manger est ce qui nous permet de vivre, tout simplement. Mais, non contente de nous sustenter, l’alimentation nous procure également du plaisir et cette notion est primordiale. Tellement primordiale qu’il semble aberrant de constater sa disparition chez nombre de personnes, au profit d’une inquiétude teintée de paranoïa. Chez elles, manger revêt une double connotation, à la fois contradictoire et indissociable, de plaisir et de péché.


        Depuis l’enfance, on nous serine l’idée qu’il convient, coûte que coûte, de finir son assiette en pensant aux « pauvres malheureux qui n’ont rien à manger », tout en nous reprochant souvent d’être trop gros ou de nous faire sentir que nous ne répondons pas aux normes de minceur en vigueur.


        Aujourd’hui, la honte plane sur l’imaginaire collectif et s’invite au bal quotidien de nos rituels alimentaires. Certains, plus que d’autres, se laissent ronger par la culpabilité, celle-là même qui garde un œil inquisiteur sur tout ce que vous mangez et vous cloue au pilori dès que vous en tirez un soupçon de plaisir. Et c’est au cœur de ce maelström d’autocritiques, d’autoflagellations et de renoncements que naissent les troubles majeurs du comportement alimentaire.


        Face à la frénésie chaotique de nos sociétés, c’est l’angoisse du mangeur moderne qui s’empiffre et notre rapport à la nourriture qui se problématisent. Celle-ci a perdu en simplicité, elle s’est médicalisée à outrance et tend à s’individualiser toujours plus. On mange comme on prendrait du Lexomil®. Jamais notre pays ne s’est gavé aussi « sainement », en toute sécurité, qu’aujourd’hui. Et pourtant, jamais nous n’avons été aussi mal avec ce que nous avalons. Nous tentons de colmater notre mal de vivre avec des calories rapidement ingérées.


        Voilà pourquoi la France doit apprendre à tisser un nouveau lien avec sa gastronomie. Voilà pourquoi elle doit redorer le blason de son secteur agroalimentaire, tant malmené par des crises sanitaires chroniques. De telles crises ne sont salutaires que si elles mènent à la nécessaire recomposition du paysage alimentaire et insufflent de l’éthique au cœur de l’alimentation.


        Une nouvelle ère se profile qui sera (peut-être) bénéfique à l’Homme de demain. Mais il y a urgence, et il est essentiel que nous nous donnions les moyens de nous réconcilier avec la nourriture. Se détourner de cet impératif revient à se rendre coupable de non-assistance à future génération en danger.


      


      

      

        Un milliard d’obèses… et moi, et moi, et moi


        Il faut en convenir, la situation est inédite dans l’histoire de l’Humanité. Plus de 800 millions d’êtres humains meurent de faim dans l’indifférence la plus absolue, tandis que 1 milliard d’individus et quelques sont devenus obèses ou en prennent le chemin. Ces derniers alimentent une fournée notable de reportages audiovisuels volontiers anxiogènes, contribuant activement pour nombre d’entre eux à renforcer leur stigmatisation.


        Je le répète, 800 millions d’individus sont exposés à une famine imposée tandis que plus de 1 milliard de personnes se soumettent à cette famine volontaire des temps modernes dénommée « régime amaigrissant ». Combien de fois ai-je entendu ces mots résonner dans le confessionnal que constitue mon cabinet de consultation ?!


        Mais comment comprendre cette tendance, qui n’a fait que s’accentuer ces quarante dernières années ? Comment admettre que l’opulence alimentaire dans laquelle nous baignons fasse le lit de telles restrictions et d’interdits néfastes ? Comment une société peut-elle pousser un individu à se priver de nourriture, tout en le gavant de publicités vantant les mérites et plaisirs infinis de tel dessert lacté, de telle crème glacée ou de telle pizza XXL ? Comment le désir de minceur a-t-il balayé la simple notion de bien-être ?


      


      

      

        On nous cache rien, on nous dit tout


        Le regard porté sur l’alimentation par les consommateurs tend à se modifier. On veut désormais « tout savoir » sur le contenu de nos assiettes, au risque, pour certains, de s’empiffrer en ayant en tête la liste complète des ingrédients. Bon appétit !


        Manger est et doit rester un acte émotionnel. Il serait temps que les ingénieurs et les techniciens des grandes industries de l’agroalimentaire s’en souviennent. Il y a de l’humain derrière les emballages de produits alimentaires.


        Or, que nous vend-on ? De la praticité, du formatage, de l’uniformisation et de l’affadissement du goût au service de la satisfaction immédiate. On mécanise l’alimentation moderne au point d’aboutir à des « aliments drogues » – pour reprendre la formulation employée par le Dr Bernard Waysfeld1 – gavés d’additifs, de sel, de graisses, de sucres, destinés à fabriquer de la régression et de la jouissance gustative instantanées.


        « Fabriquer » un aliment ne devrait pas se résumer à assembler des pièces détachées comme sur une chaîne de montage, mais consister plutôt à composer une symphonie harmonieuse à partir de nutriments externes destinés à intégrer notre « intérieur », ce sanctuaire physique dont nous avons la charge. N’oublions jamais que ce qui n’est pas moi devient moi par l’acte de manger. Nous intériorisons de la nourriture. Il y a de l’humain là-dedans, du sens vital, de la métaphysique et, par conséquent, de l’éthique. Plus simplement encore, on peut dire que manger se résume à « du vivant nourrissant du vivant », et ce processus d’assimilation rend bien compte de la complexité de cet acte fondamental.


      


      

      

        Dis-moi ce que tu manges, je te dirai qui tu es… et d’où tu viens


        Rien n’est plus quotidien et plus universel que l’acte de manger et de boire.


        Être vivant, c’est échanger, partager, dialoguer avec son environnement. La vie, c’est se confronter à un changement permanent. Rien n’est statique dans ce qui nous entoure, de même que rien n’est figé dans notre corps. Il évolue en permanence et manger s’inscrit parfaitement dans cette dynamique.


        Le principe fondamental de la thermodynamique (énoncé par Antoine Lavoisier dans son Traité élémentaire de chimie, publié en 1789) précise que l’énergie dans son ensemble n’est ni créée ni détruite, elle se transforme. Par conséquent, étant incapable d’en fabriquer par nous-mêmes, la seule source d’énergie à notre disposition est celle qui est issue de la transformation chimique des nutriments, provenant des aliments que nous ingérons. Autrement dit, notre équilibre intérieur (nos besoins fondamentaux journaliers) n’est rien sans l’apport d’éléments extérieurs.


      


      

      

        
Notre maison brûle et nous ne faisons presque rien


        Nous dépendons donc étroitement de notre environnement. Mais sommes-nous bien conscients de cet état de fait vital ?


        Disons-le clairement, la menace sur notre descendance est réelle. Malgré l’abondance de signaux d’alarme, la conscience aiguë de notre univers continue de nous faire défaut, et nous sommes en train (lentement mais sûrement) de rédiger la chronique d’une catastrophe annoncée.


        Il existe pourtant des pistes potentiellement salvatrices. Et pour commencer à mon humble échelle, j’estime qu’il est plus que temps de nous réconcilier avec notre alimentation… et par conséquent, avec notre planète.


      


      

      

        Il est temps de passer à table


        Voici un questionnaire préliminaire approfondi destiné à cerner votre personnalité alimentaire, à cartographier votre rapport intime à la nourriture, au poids, à votre image de soi. Il s’agit là d’une version largement augmentée de celui que je soumets à tout nouveau patient.


        Je passe ici en revue tous les aspects de la problématique du poids afin de vous offrir une vue globale des enjeux multiples auxquels je suis confronté dans mon quotidien de praticien. Toutes les thématiques proposées dans le questionnaire seront, d’une manière ou d’une autre, abordées dans le livre.


        Il est important que vous répondiez aussi honnêtement que possible. Ne trichez pas, ne vous jugez pas, ne vous mentez pas. Si vous jouez le jeu, vous aurez ce portrait en tête tout au long de votre lecture et, lorsque nous y reviendrons en fin d’ouvrage, je vous en proposerai une analyse, à la lumière de ce que nous aurons abordé ensemble.


        

          

            

              

              Mon comportement et mes habitudes

              

              

              

              

              

              

              

                

                  	1


                  	Je mange vite, je dévore


                  	OUI – NON


                


                

                  	2


                  	Je fais de grosses bouchées


                  	OUI – NON


                


                

                  	3


                  	J’aime manger tant que c’est chaud


                  	OUI – NON


                


                

                  	4


                  	Je finis systématiquement mon assiette


                  	OUI – NON


                


                

                  	5


                  	J’aime sortir de table en étant rempli(e), repu(e), ballonné(e)


                  	OUI – NON


                


                

                  	6


                  	Je ne fais pas de pause au cours du repas


                  	OUI – NON


                


                

                  	7


                  	Je n’aime pas gâcher la nourriture


                  	OUI – NON


                


                

                  	8


                  	J’aime avoir du volume dans mon assiette


                  	OUI – NON


                


                

                  	9


                  	Je peux me permettre de manger beaucoup, car je sais qu’après je vais me serrer la ceinture


                  	OUI – NON


                


                

                  	10


                  	Je suis plutôt plat unique


                  	OUI – NON


                


                

                  	11


                  	Je sers la même portion à tout le monde


                  	OUI – NON


                


                

                  	12


                  	Je ne dispose que d’une seule taille d’assiette chez moi


                  	OUI – NON


                


                

                  	13


                  	Je ne mange pas uniquement assis(e) mais également allongé(e) dans mon canapé, debout, dans ma voiture, dans les transports


                  	OUI – NON


                


                

                  	14


                  	Je me lève fréquemment de table lors du repas pour faire autre chose


                  	OUI – NON


                


                

                  	15


                  	Je regarde régulièrement un écran (TV, tablette, ordi, portable) lorsque je suis à table


                  	OUI – NON


                


                

                  	16


                  	Je travaille en mangeant


                  	OUI – NON


                


                

                  	17


                  	La nourriture est visible et disponible partout chez moi


                  	OUI – NON


                


                

                  	18


                  	Je ne peux pas sortir de table sans consommer un aliment « fétiche » (comme un dessert sucré)


                  	OUI – NON


                


                

                  	19


                  	Je saute mes repas régulièrement


                  	OUI – NON


                


                

                  	20


                  	Je grignote souvent


                  	OUI – NON


                


                

                  	21


                  	Je mange en cachette


                  	OUI – NON


                


                

                  	22


                  	Manger est une prise de tête


                  	OUI – NON


                


                

                  	23


                  	Manger est une contrainte, une obligation


                  	OUI – NON


                


                

                  	24


                  	J’aime contrôler tout ce que je mange


                  	OUI – NON


                


                

                  	25


                  	J’aime cuisiner pour les autres


                  	OUI – NON


                


                

                  	26


                  	J’aime cuisiner pour moi


                  	OUI – NON


                


                

                  	27


                  	Je cuisine pour plusieurs jours


                  	OUI – NON


                


                

                  	28


                  	Je ne dispose pas d’une vraie cuisine


                  	OUI – NON


                


              

            


          


        


        

          

            

            

              La mastication

              

              

              

              

              

              

              

                

                  	1


                  	J’avale, je gobe, je ne mastique pas


                  	OUI – NON


                


                

                  	2


                  	Je mâche toujours du même côté


                  	OUI – NON


                


                

                  	3


                  	J’ai des douleurs dentaires en mangeant


                  	OUI – NON


                


                

                  	4


                  	Il me manque des dents et je n’ai pas le temps ou l’argent pour m’en occuper


                  	OUI – NON


                


                

                  	5


                  	Je ne mange que des choses molles car il me manque des dents


                  	OUI – NON


                


              

            


          


        


        

          

            

            

              L’ambiance autour du repas

              

              

              

              

              

              

              

                

                  	1


                  	Le repas est une source de conflit familial


                  	OUI – NON


                


                

                  	2


                  	Le repas a été une source de conflit familial


                  	OUI – NON


                


                

                  	3


                  	Manger en famille est essentiel pour moi


                  	OUI – NON


                


                

                  	4


                  	Chacun mange comme il l’entend et dans la pièce qu’il veut


                  	OUI – NON


                


                

                  	5


                  	J’aime manger en compagnie (amis, collègues)


                  	OUI – NON


                


                

                  	6


                  	C’est important de se lâcher quand on fait la fête entre amis


                  	OUI – NON


                


                

                  	7


                  	Le regard des autres à table m’insupporte


                  	OUI – NON


                


                

                  	8


                  	Je préfère manger seul(e)


                  	OUI – NON


                


              

            


          


        


        

          

            

            

              Les courses

              

              

              

              

              

              

              

                

                  	1


                  	Je fais souvent mes courses en étant à jeun


                  	OUI – NON


                


                

                  	2


                  	Je fais des grosses courses pour me débarrasser


                  	OUI – NON


                


                

                  	3


                  	Je paie mes courses avec des cartes bancaires


                  	OUI – NON


                


                

                  	4


                  	J’achète uniquement en grandes surfaces


                  	OUI – NON


                


                

                  	5


                  	J’aime me fournir sur les marchés ou les commerces de proximité


                  	OUI – NON


                


                

                  	6


                  	J’achète souvent des nouveaux produits alimentaires (nouveaux paquets, nouvelles marques)


                  	OUI – NON


                


                

                  	7


                  	J’achète souvent des promotions


                  	OUI – NON


                


                

                  	8


                  	Je garde les coupons de réduction pour les aliments


                  	OUI – NON


                


                

                  	9


                  	Je ne mange que des plats préparés


                  	OUI – NON


                


                

                  	10


                  	J’ai un budget alimentaire serré


                  	OUI – NON


                


                

                  	11


                  	Je n’achète que des fruits et légumes bien calibrés (ou je déteste les fruits et légumes moches)


                  	OUI – NON


                


                

                  	12


                  	Je jette toujours mes laitages dès que la DLC (date limite de consommation) est dépassée


                  	OUI – NON


                


                

                  	13


                  	Je ne mange pas de surgelés


                  	OUI – NON


                


                

                  	14


                  	Je ne mange pas de conserves


                  	OUI – NON


                


                

                  	15


                  	J’achète toujours les mêmes aliments et les mêmes plats


                  	OUI – NON


                


                

                  	16


                  	Je privilégie au maximum le bio


                  	OUI – NON


                


                

                  	17


                  	Je scanne toutes les étiquettes des aliments grâce à des applications installées dans mon mobile


                  	OUI – NON


                


                

                  	18


                  	J’attache de l’importance à la catégorisation des aliments (NutriScore, sans nitrate, allégé en sel, sans gluten…)


                  	OUI – NON


                


              

            


          


        


        

          

            

            

              Les boissons et moi

              

              

              

              

              

              

              

                

                  	1


                  	Je suis allergique à l’eau


                  	OUI – NON


                


                

                  	2


                  	On ne doit pas boire en mangeant


                  	OUI – NON


                


                

                  	3


                  	Je ne bois que des sodas


                  	OUI – NON


                


                

                  	4


                  	Je bois très régulièrement de l’alcool


                  	OUI – NON


                


                

                  	5


                  	Je bois très exceptionnellement de l’alcool


                  	OUI – NON


                


              

            


          


        


        

          

            

            

              Mon sommeil

              

              

              

              

              

              

              

                

                  	1


                  	Je me couche souvent après minuit


                  	OUI – NON


                


                

                  	2


                  	Je travaille de nuit


                  	OUI – NON


                


                

                  	3


                  	Je me lève la nuit pour manger


                  	OUI – NON


                


                

                  	4


                  	Je dors davantage en vacances ou le week-end


                  	OUI – NON


                


                

                  	5


                  	Je me lève épuisé(e)


                  	OUI – NON


                


              

            


          


        


        

          

            

            

              Questions de poids

              

              

              

              

              

              

              

                

                  	


                  	Mon poids et moi


                  	


                


                

                  	1


                  	Être gros(se) me rend fort(e)


                  	OUI – NON


                


                

                  	2


                  	Je mange car c’est une question de survie


                  	OUI – NON


                


                

                  	3


                  	Je cherche à attirer l’attention sur moi


                  	OUI – NON


                


                

                  	4


                  	En mangeant, je comble un vide


                  	OUI – NON


                


                

                  	5


                  	Quand je perds du poids, j’ai le sentiment de tomber malade


                  	OUI – NON


                


                

                  	6


                  	Peu importe mon poids, je veux profiter


                  	OUI – NON


                


                

                  	7


                  	Je vis bien avec mon poids, je ne cherche pas à mincir


                  	OUI – NON


                


                

                  	8


                  	La vie me pèse assez comme ça pour que je ne m’en rajoute pas une couche au niveau alimentaire


                  	OUI – NON


                


                

                  	9


                  	Aux yeux des autres, je suis le bon gros de service


                  	OUI – NON


                


                

                  	10


                  	Je me vois gros(se), même quand je maigris


                  	OUI – NON


                


                

                  	11


                  	Je suis gros(se) depuis que je suis né(e)


                  	OUI – NON


                


                

                  	12


                  	Je suis gros(se) car c’est dans les gènes


                  	OUI – NON


                


                

                  	13


                  	J’ai grossi car c’est hormonal


                  	OUI – NON


                


                

                  	14


                  	J’ai grossi(e) à la suite d’un choc émotionnel


                  	OUI – NON


                


                

                  	15


                  	Je ne comprends pas pourquoi je grossis


                  	OUI – NON


                


                

                  	16


                  	Je ne me fais pas de souci concernant ma santé


                  	OUI – NON


                


                

                  	17


                  	Si je deviens mince, il n’y aura plus de barrière entre moi et les autres


                  	OUI – NON


                


                

                  	18


                  	Je suis de nature addictive


                  	OUI – NON


                


                

                  	19


                  	Je cherche à être le plus transparent(e) possible


                  	OUI – NON


                


                

                  	20


                  	Je me sens moche


                  	OUI – NON


                


              

            


          


        


        

          

            

            

              Les régimes

              

              

              

              

              

              

              

                

                  	1


                  	Je décortique tout ce qui touche à l’alimentation, la nutrition, les régimes


                  	OUI – NON


                


                

                  	2


                  	Chaque fois que je tente de maigrir, j’ai des compulsions alimentaires


                  	OUI – NON


                


                

                  	3


                  	Je suis favorable aux cures détox


                  	OUI – NON


                


                

                  	4


                  	J’enchaîne les régimes


                  	OUI – NON


                


                

                  	5


                  	Je pense qu’il est utile de jeûner


                  	OUI – NON


                


                

                  	6


                  	Je crois au régime ou au médicament miracle pour perdre du poids


                  	OUI – NON


                


              

            


          


        


        

          

            

            

              Mes doutes et mes certitudes

              

              

              

              

              

              

              

                

                  	1


                  	Je pense que l’industrie agroalimentaire nous masque la réalité


                  	OUI – NON


                


                

                  	2


                  	Je n’accorde aucune importance aux produits bios


                  	OUI – NON


                


                

                  	3


                  	Je pense que les pesticides sont un faux problème


                  	OUI – NON


                


                

                  	4


                  	Je pense devenir végétarien(ne)


                  	OUI – NON


                


                

                  	5


                  	Je pense devenir végan(e)


                  	OUI – NON


                


                

                  	6


                  	On ne doit plus manger de viande


                  	OUI – NON


                


                

                  	7


                  	Je suis prêt(e) à changer de mode d’alimentation afin de contribuer à soulager la souffrance animale


                  	OUI – NON


                


                

                  	8


                  	On doit moins manger de protéines en vieillissant


                  	OUI – NON


                


                

                  	9


                  	La viande est indispensable pour être en bonne santé


                  	OUI – NON


                


                

                  	10


                  	Je dois donner plus de protéines à manger à un enfant en bas âge


                  	OUI – NON


                


                

                  	11


                  	On doit éviter le gras chez les enfants en bas âge


                  	OUI – NON


                


                

                  	12


                  	On peut se passer de petit-déjeuner


                  	OUI – NON


                


                

                  	13


                  	Il faut obligatoirement manger trois repas par jour


                  	OUI – NON


                


                

                  	14


                  	On doit supprimer tous les sucres


                  	OUI – NON


                


                

                  	15


                  	Sentir un aliment contribue à la satiété


                  	OUI – NON


                


                

                  	16


                  	Dans la prise de poids, seul compte l’apport calorique total


                  	OUI – NON


                


                

                  	17


                  	Pour développer un diabète, il faut forcément manger trop de sucre


                  	OUI – NON


                


                

                  	18


                  	Je pense que le sport peut me faire maigrir


                  	OUI – NON


                


                

                  	19


                  	Les jus de fruit sans sucres ajoutés ne contiennent pas de sucre


                  	OUI – NON


                


                

                  	20


                  	Manger bien coûte forcément cher


                  	OUI – NON


                


                

                  	21


                  	Je n’accorde aucune importance aux messages de promotion vantant les bonnes habitudes alimentaires (« Mangez 5 fruits et légumes », « Évitez de manger trop gras, trop sucré »)


                  	OUI – NON


                


                

                  	22


                  	Je pense que diminuer son temps de sommeil fait maigrir


                  	OUI – NON


                


                

                  	23


                  	Le stress fait maigrir


                  	OUI – NON


                


                

                  	24


                  	Je pense que maigrir est avant tout une question de volonté


                  	OUI – NON


                


                

                  	25


                  	Je pense que la relaxation peut m’aider à perdre du poids


                  	OUI – NON
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